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1.1 被 排斥 者 


社会 排斥 的 定义 可 以 从 被 排斥 者 和 排斥 者 两 个 角度 进行 定义 (Howard et al., 2020)。 从 


被 排斥 者 角度 来 看 ， 社 会 排斥 是 指 个 体感 知 到 他 人 或 群体 包 视 或 拒绝 自己 。 然 而 ， 被 排斥 


者 感知 到 的 社会 排斥 可 能 是 由 于 个 体 消 极 注 意 
响 感 知 社会 排斥 的 重要 因素 之 一 (Joss et al., 2020). 
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能 够 保持 对 当下 的 觉察 。 这 有 利于 降低 对 潜在 拒 


你 发 微 信 


EE) 很 有 可 能 过 


度 解读 情境 《〈 例 如 ， 他 不 回复 我 的 消息 是 因为 讨厌 我 ) ， 从 而 增加 了 排斥 感知 水 平 。 正 念 
核心 强调 的 是 个 体 以 一 种 不 评判 ， 关 注 当 下 的 方式 去 体验 (Kabat-Zinn, 2003)， 能 够 更 加 客 
观 地 去 分 析 情 境 ， 减 少 过 度 解 读 等 现象 。 实 证 研究 也 发 现 ， 正 念 通过 降低 消极 解释 偏差 而 
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自我 报告 的 研究 发 现 ， 在 控制 了 个 
平 之 后 ， 特 质 正 念 负 向 预测 排斥 行为 (Jones et al., 2019). 


少量 研究 也 开始 探索 正念 干预 是 否 能 够 减少 排斥 行为 。 在 一 项 准 实验 研究 中 ， 简 短 的 正念 
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Jones, 2015). 


1.2.2 正念 在 社会 排斥 发 生前 的 作用 机 制 : 排斥 者 角度 
虽然 排斥 者 角度 相关 的 研究 较 少 ， 但 是 目前 的 研究 表明 ， 高 正念 水 平 的 个 体 具 有 较 少 
做 出 排斥 行为 的 倾向 。 社 会 排斥 发 生存 在 多 种 原因 和 目的 。 


例如 ， 有 研究 表明 ， 缺 


前 情境 的 关注 和 觉察 可 能 引发 忽视 行为 (Jones et al., 2019)。 尤 其 是 在 忙碌 的 社交 环 
低 正 念 水 平 个 体 往 往 是 以 “自动 导航 ”的 模式 处 理 人 际 关 系 


过 程 中 忽视 对 方 的 某 些 言行 ， 从 而 增高 了 排斥 事件 (尤其 是 


中 的 事物 ， 很 可 能 导致 
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少 对 当 
境 中 ， 
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高 正念 水 平 的 个 体 以 “存在 ”模式 进行 沟通 。“ 存 在 ”模式 强调 全 然 地 临 在 和 参与 到 当下 
这 可 能 有 助 于 减少 忽视 行为 。 此 外 ， 有 的 排斥 行为 是 具有 目的 性 的 。 例 如 ， 排 斥 可 
的 表现 。 然 而 ， 正 念 能 够 有 益 于 情绪 管理 (Roemer et al., 2015)， 有 效 与 他 人 
沟通 (Huston et al., 2011)。 良 好 的 人 际 应 对 策略 和 情绪 管理 能 力 可 以 减少 潜在 的 人 际 冲突 ， 
从 而 降低 潜在 关系 攻击 的 可 能 性 ， 最 终 较 少 做 出 排斥 行为 。 


种 对 关系 攻击 性 


2 正念 在 社会 排斥 发 生 后 的 作用 


2.1 被 排斥 者 


Williams 的 需求 -威胁 时 


ók = . 
He xE 


社会 排斥 相关 研究 主要 聚焦 于 探讨 排斥 发 生 后 ， 被 排斥 者 如 何 应 对 排斥 事件 。 根 据 
间 模 型 (Williams, 2009)， 被 排斥 后 的 个 体 将 经 历 三 个 阶段 : 反射 阶 


段 (reflexive stage)、 反 省 阶段 (reflective stage) FMB ENY Ex (resignation stage)。 在 反射 阶段 ， 


排斥 带 来 痛苦 ， 
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并 且 威 胁 到 个 体 自尊 、 归 属 、 控 制 以 及 存在 意义 这 四 大 需求 。 在 反省 阶段 


个 体 对 排斥 事件 进行 评估 和 归 因 ， 根 据 不 同 的 评估 结果 ， 个 体 采 取 不 同行 为 反应 来 应 对 排 
斥 事件 。 最 后 在 长 期 受到 排斥 之 后 ， 个 体 由 于 应 对 资源 有 限 ， 很 有 可 能 处 于 退 避 的 状态 。 
同样 ， 正 念 相 关 研究 也 是 主要 关注 正念 是 否 能 够 缓解 排斥 带 来 的 消极 结果 ， 以 及 正念 是 
能 够 提高 从 消极 体验 中 恢复 的 速度 。 


1 


2.1.1 正念 缓解 被 排斥 者 的 消极 结果 
大 部 分 研究 采取 的 是 自我 报告 的 方式 ， 主 要 关注 的 是 排斥 后 的 内 外 化 症状 。 在 情绪 方 
面 ， 研 究 发 现 ，708 名 在 校 大 学 生 群 体 中 ， 网 络 社会 排斥 可 能 通过 降低 自尊 水 平 ， 而 增加 
个 体 抑 郁 的 风险 ， 而 正念 能 够 缓解 网 络 社会 排斥 对 自尊 的 影响 ， 从 而 降低 抑郁 水 平 ( 雷 玉 菊 
等 , 2018)。 同 样 ， 社 交 媒 体 上 被 遗忘 的 感受 也 会 带 来 非 适应 性 的 结果 。 与 低 正 念 水 平 的 被 
试 相 比 ， 高 正念 水 平 的 被 试 在 社交 媒体 上 受到 较 少 关注 后 ， 他 们 的 心理 痛苦 、 消 极 情绪 、 
—_ 敌意 和 反 社 会 倾向 水 平 较 低 (Poon & Jiang, 2020)。 此 外 ， 正 念 有 助 于 缓解 社会 排斥 带 来 问 
i 题 行为 。 例 如 ，358 名 大 学 生 的 问卷 调查 结果 显示 ， 社 会 排斥 通过 自我 宽恕 增加 个 体 网 络 
成 瘾 的 可 能 性 。 特 质 正念 通过 缓解 社会 排斥 与 自我 宽恕 之 间 的 影响 ， 从 而 降低 个 体 网 络 成 
JaK F (Arslan & Coskun, 2021)。 在 工作 环境 中 ， 工 作 排斥 现象 不 仅 直接 有 损 工 作 表现 ， 还 
通过 默许 沉默 产生 间接 影响 。 在 高 正念 水 平 的 群体 中 ， 工 作 中 的 排斥 现象 对 默许 沉默 影响 
减弱 ， 从 而 提高 工作 表现 (Jahanzeb et al., 2019)。 只 有 一 项 正念 干预 探索 正念 的 缓解 作用 。 
以 60 名 在 校 大 学 生 为 被 试 ， 相 比较 于 对 照 组 ， 简 短 的 正念 吃 葡萄 干练 习 可 以 降低 拒绝 后 的 
攻击 性 行为 (Heppner et al., 2008)。 综 上 所 述 ， 针 对 排斥 后 不 同 的 消极 影响 ， 特 质 正 念 以 及 
简短 正念 干预 对 其 有 一 定 的 缓解 作用 。 
然而 ， 正 念 的 缓冲 作用 在 一 些 研究 中 表现 出 了 局 限 性 。 例 如 ， 有 研究 结果 发 现 ， 尽 管 
正念 冥想 可 能 会 缓冲 低 自尊 的 个 体 受 到 拒绝 的 一 些 消 极 影响 ， 它 可 能 不 会 为 高 自尊 的 个 
© 提供 同样 的 好 处 (Ford, 2017)。 这 有 可 能 是 因为 正念 影响 个 体 的 认 知 图 式 ， 正 念 不 仅 减 少 了 
低 自 尊 个 体 对 情境 的 解释 偏差 ， 也 减少 了 高 自尊 个 体 对 情境 解释 过 程 中 产生 令 人 愉快 的 错 
觉 (Ford, 2017)。 
令 人 惊讶 的 是 ， 还 有 研究 发 现 正念 不 仅 没 有 缓解 ， 反 而 加 剧 了 消极 结果 。 例 如 ，361 
名 青少年 群体 中 ， 特 质 正念 不 能 缓解 同伴 伤害 和 排斥 (peer victimization and exclusion, 
PVE) 经 历 对 内 化 症状 (社交 焦虑 、 抑 郁 和 孤独 症状 ) 的 影响 。 恰 恰 相 反 ， 当 正念 水 平 较 高 时 ， 
PVE 与 内 化 症状 有 更 强 的 关联 (Clear et al., 2020)。 出 现 该 结果 可 能 有 如 下 几 个 原因 : 首先 ， 
该 结果 可 能 受到 横断 研究 的 限制 ， 没 有 办 法 确定 因果 关系 ， 很 有 可 能 是 高 PVE 的 经 历 将 青 
少年 的 意识 从 当下 转移 到 对 未 来 担忧 或 对 排斥 事件 的 反刍 当中 。 随 着 时 间 的 推移 ， 这 种 影 
响 很 可 能 降低 了 青少年 的 正念 水 平 。 其 次 ， 许 多 研究 者 认为 正念 是 一 个 多 维度 结构 (Bishop， 
2004; Lindsay & Creswell, 2017)。 正 念 总 分 无 法 反映 个 体 特质 正念 的 具体 维度 特征 。 正 念 不 
同 成 分 对 个 体 心理 健康 的 影响 存在 差异 性 。 在 理论 方面 ， 正 念 的 监控 与 接纳 理论 (MAT, 


> 
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Lindsay & Creswell, 2017) 表 明 ， 面 对 消极 情绪 困扰 时 ， 当 接纳 水 平 较 低 时 ， 个 体 的 高 注意 
监控 能 力 将 增强 了 对 当下 消极 情感 的 体验 与 反应 ， 从 而 加 剧 个 体 情绪 困扰 。 在 实证 研究 方 
面 ， 为 了 解决 是 以 变量 为 中 心 的 分 析 方法 ， 假 设 样本 具有 同 质 性 ， 且 只 考虑 变量 总 体 或 某 

维度 与 结果 变量 的 关系 的 问题 (Bravo etal., 2018)， 有 研究 者 通过 潜在 剖面 分 析 (LPA) 或 聚 
类 的 方法 尝试 去 分 出 正念 的 亚 类 (Bravo et al., 2018; Ford et al., 2020)。 例 如 ， 研 究 以 大 学 生 
为 被 试 ，LPA 发 现 四 种 不 同 的 正念 特征 : 高 正念 组 (五 因素 正念 问卷 [FFMQ] 的 五 个 维度 都 
高 )、 评 判 地 观察 组 (观察 最 高 ， 但 不 判断 和 觉 知 地 行动 水 平 低 )， 不 评判 地 觉 知 组 (不 评判 且 
觉 知 地 行动 水 平 高 ， 但 观察 水 平 低 )， 以 及 低 正 念 组 (五 个 维度 都 低 )(Pearson et al., 2015)。 其 
中 ， 评 判 地 观察 组 在 情绪 方面 最 具有 非 适应 性 ， 其 次 是 低 正 念 组 ， 而 高 正念 组 和 不 评判 地 
觉 知 组 在 情绪 方面 都 具 适 应 性 。 因 此 ， 正 念 没有 缓解 PVE 对 内 化 症状 的 影响 可 能 是 该 群体 
的 正念 水 平 在 观察 水 平 较 高 ， 而 不 评判 等 维度 水 平 较 低 导 致 。 在 高 自尊 以 及 青少年 群体 中 ， 
正念 对 排斥 后 的 消极 结果 的 缓解 作用 的 局 限 性 需要 更 多 研究 进行 深入 探究 。 


2.1.2 正念 促进 被 排斥 者 的 恢复 

此 外 ， 研 究 者 们 还 关注 正念 对 不 同 阶段 的 消极 结果 的 恢复 作用 。 研 究 发 现 ， 大 学 生 在 
社会 排斥 任务 网 络 球 (cyberbal) 之 后 ， 注 意 聚 焦 干 预 组 与 对 照 组 的 四 大 需求 水 平均 有 所 降低 
并 且 两 组 之 间 降 低 水 平 不 存在 显著 差异 。 也 就 是 说 ， 在 反射 阶段 ， 正 念 干预 的 缓解 作用 不 
显著 。 然 而 ， 休 息 三 分 钟 之 后 ， 注 意 聚 焦 干 预 组 个 体 的 需求 水 平 得 到 更 多 恢复 (Molet et al., 
2013)。 这 表明 ， 在 反省 阶段 ， 正 念 干预 有 助 于 个 体 从 排斥 事件 中 恢复 。 除 此 之 外 ， 研 究 以 
高 边缘 型 人 格 障碍 特质 的 成 人 为 被 试 ， 探 讨 了 短暂 正念 呼吸 (mindful breathing, MB) Fil 24 
ÙO (loving-kindness meditation, LKM) 干预 对 社会 拒绝 后 的 情绪 和 行为 反应 的 影响 (Keng 
& Tan, 2018)。 昌 然 社交 拒绝 后 ， 被 试 在 即时 情绪 反应 或 攻击 行为 方面 没有 显著 差异 ;但 是 
与 对 照 组 和 LKM 组 相 比 ，MB 组 在 拒绝 后 的 消极 情绪 恢复 得 更 快 。 研 究 结果 表明 ， 正 念 训 
练 可 能 是 一 种 缓解 社交 拒绝 后 消极 情绪 的 有 效 策略 。 


2.1.3 正念 在 社会 排斥 发 生 后 的 作用 机 制 : 被 排斥 者 角度 

总 体 上 来 说 ， 正 念 能 够 有 效 缓解 社会 排斥 后 反省 阶段 的 消极 影响 ， 有 助 于 情绪 困扰 和 
需求 满足 方面 更 快 恢复 。 正 念 如 何 缓解 这 样 的 影响 是 值得 深入 探索 的 问题 。 一 方面 ， 被 排 
斥 个 体 可 能 陷入 被 排斥 原因 的 思考 当中 。 不 断 反 刍 的 思维 模式 不 仅 无 法 缓解 社会 排斥 的 消 
极 结果 ， 反 而 使 个 体 深 陷 其 中 。 高 正念 水 平 的 个 体能 够 将 注意 力 从 对 过 去 的 苦恼 和 对 未 来 
的 担忧 中 转移 到 当下 (Poon & Jiang, 2020) 。 另 一 方面 ， 正 念 应 对 模型 表明 ， 在 面 对 压 力 事 
件 时 ， 正 念 模式 有 助 于 个 体 增加 注意 灵活 性 ， 以 一 种 积极 重 评 的 方式 应 对 冲突 事件 
(Garland et al., 2009)。 因 此 ， 正 念 水 平 高 的 个 体面 对 他 人 拒绝 或 忽视 之 后 ， 能 够 意识 到 自 
己 的 内 在 想法 以 及 外 部 环境 ， 不 被 自己 的 想法 所 局 限 ， 有 意识 地 体验 当下 ， 对 事件 进行 积 
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极 重 评 ， 从 而 体验 到 更 多 的 可 能 性 。 


2.2 旁观 者 
2.2.1 正念 促进 旁观 者 亲 助 人 行为 
也 有 少 部 分 研究 者 关注 正念 在 旁观 者 群体 中 的 作用 。 研 究 考 察 大 学 生 观 看 网 络 球 排斥 

视频 之 后 的 亲 社 会 行为 。 结 果 发 现 ， 高 正念 水 平 以 及 简短 正念 干预 都 预测 较 多 的 帮助 行为 

(Berry et al., 2018)。 男 一 项 研究 以 成 年 人 为 被 试 ， 发 现 相对 于 其 他 动机 例如， 补偿 动机 、 

同情 、 个 人 痛苦 、 签 罚 动机 和 对 排斥 者 的 愤怒 ) ， 旁 观 者 的 正念 水 平 对 被 排斥 者 的 容纳 行 

为 预测 作用 更 强 (Jones et al., 2019). 

然而 ， 在 探索 正念 如 何 促使 个 体 对 被 排斥 者 做 出 帮助 行为 时 ， 两 项 研究 结果 并 不 一 致 。 

Berry 等 人 (2018) 发 现 ， 相 比较 于 注意 集中 组 和 放松 组 ， 简 短 正念 干预 更 多 是 通过 状态 共 情 
i 关怀 促进 助人 行为 。 可 是 ， 在 Jones 等 人 (2019) 的 研究 中 发 现 ， 共 情 在 特质 正念 与 容纳 被 排 
斥 者 之 间 的 中 介 作 用 不 显著 。 此 外 ， 当 提醒 被 试 注意 其 他 玩家 ， 确 保 所 有 球员 接 到 球 的 次 
数 相 等 之 后 ， 特 质 正念 与 容纳 被 排斥 者 的 行为 相关 不 显著 。 研 究 者 推测 特质 正念 水 平 较 高 
的 人 更 多 关注 被 排斥 者 ， 从 而 做 出 更 多 帮助 行为 。 
N 出 现 不 一 致 的 结果 可 能 是 因为 两 项 研究 对 于 共 情 的 测量 方式 存在 差异 性 。 在 Berry 等 
ce 人 (2018) 的 研究 中 ， 通 过 被 试 对 同情 的 (sympathetic)、 感 动 的 moved)、 温 暖 的 (warm) 等 词汇 
N ee 
N 的 研究 中 ， 通 过 向 被 试 询问 两 个 相关 题 项 ， 如 “你 对 被 排斥 者 有 多 大 程度 的 同情 
之 (sympathy)/1d(compassion)? ”。 问 题 评 分 更 多 表现 出 被 试 的 当下 的 想法 。 由 于 问题 表面 
效 度 过 高 ， 可 能 存在 赞许 性 。 值 得 注意 的 是 ，Jones 等 人 (2019) 的 研究 还 推测 正念 水 平 增加 
了 旁观 者 对 被 排斥 者 的 关注 ， 从 而 做 出 帮助 行为 。 然 而 ， 当 提醒 旁观 者 注意 其 他 玩家 ， 确 
保 所 有 球员 接 到 球 的 次 数 相等 时 ， 旁 观 者 行为 动机 发 生 了 改变 ， 可 能 旁观 者 只 是 完成 指导 
语 所 提示 的 平均 每 一 个 人 接 到 的 球 的 次 数 相等 的 任务 而 已 。 在 这 种 背景 下 ， 旁 观 者 的 行为 
并 不 能 认为 是 亲 社 会 行为 。 目 前 研究 还 没有 明确 在 这 样 的 社交 情境 中 ， 是 否 是 正念 提高 了 
旁观 者 对 被 排斥 者 的 注意 而 做 出 更 多 亲 社 会 行为 。 


2.2. 2 正念 在 社会 排斥 发 生 后 的 作用 机 制 : 旁观 者 角度 

从 旁观 者 角度 探讨 正念 在 社会 排斥 中 的 作用 ， 研 究 主要 涉及 到 正念 与 亲 社 会 行为 之 间 
的 关系 。Jones 等 人 表明 ， 注 意 和 共 情 可 能 是 正念 与 容纳 行为 的 两 个 重要 作用 机 制 。 首 先 ， 
研究 已 经 发 现 ， 正 念 能 够 提高 个 体 保持 注意 的 能 力 (de Bruin et al., 2016)。 核 磁 共 振 成 像 相 
关 研 究 发 现 ， 长 期 的 正念 冥想 与 持续 注意 力 相 关 的 神经 网 络 激活 模式 变化 相 联 系 
(Brefczynski-Lewis et al., 2007)。 在 社会 情境 中 ， 良 好 的 保持 注意 的 能 力 能 够 增加 个 体 观 察 
到 他 人 需求 的 可 能 性 (Donald et al., 2019)。 例 如 ， 在 社会 排斥 的 事件 中 ， 高 正念 水 平 的 观察 


6 / 12 


者 可 能 注意 到 被 排斥 者 被 忽视 或 者 拒绝 ， 从 而 增加 了 做 出 助人 行为 的 可 能 性 。 其 次 ， 正 念 
可 能 通过 共 情 来 增加 亲 社 会 行为 的 可 能 性 。 共 情 是 一 种 能 够 识别 他 人 情绪 并 且 做 出 适当 反 
应 的 能 力 (Winning & Boag, 2015) 。 研 究 发 现 ， 正 念 练习 与 脑 岛 激 活 相 联系 (Laneri et al., 
2017)， 这 是 一 个 涉及 处 理 他 人 情绪 经 验 的 脑 区 (Singer et al., 2009)。 也 就 是 说 ， 高 正念 水 平 
的 个 体 更 有 可 能 觉察 到 他 人 的 情绪 经 验 。 此 外 ， 各 种 评价 、 偏 见 以 及 内 心 的 设想 很 可 能 阻 
碍 我 们 做 出 助人 行为 。 而 正念 使 个 体 认 识 到 想法 是 大 脑 的 活动 ， 而 不 是 事实 。 这 样 的 心理 
过 程 有 助 于 减少 对 痛苦 刺激 的 回避 行为 ， 更 多 采取 接近 的 行为 取向 ， 积 极 应 对 (Donald et 
al., 2019)。 研 究 也 发 现 ， 正 念 有 可 能 减少 对 自我 的 依附 ， 从 而 更 有 可 能 对 他 人 需求 做 出 
应 (Donald et al., 2019). 

值得 注意 的 是 ， 积 极 情绪 也 可 能 是 正念 与 亲 社 会 行为 之 间 的 关键 因素 。 正 念 改善 个 体 
情绪 已 经 得 到 大 量 研究 证 实 (Garland et al., 2009; Grecucci et al., 2015)。 认 知 神经 相关 研究 发 
H, SIRAH, TARAR AUTARA Z Ac MR He Se AK, 1k SAAR 
q 情绪 增加 有 关 (Carson et al., 2004)。 积 极 情绪 扩展 建构 理论 表明 ， 积 极 情绪 能 够 扩展 个 体 的 
心理 资源 ， 从 而 建立 良好 的 社会 连接 (Fredrickson, 1998)。 这 一 机 制 可 能 需要 未 来 研究 进 
步 探 讨 。 


一 3 正念 在 社会 排斥 发 生 时 的 作用 
由 于 受到 研究 方法 以 及 实验 情境 的 限制 ， 目 前 还 没有 实证 研究 探讨 正念 在 社会 排斥 互 
动 过 程 中 的 作用 。 但 是 在 其 他 人 际 互 动情 境 中 ， 众 多 研究 表明 ， 正 念 有 益 于 建立 和 维持 人 
际 关 系 ， 这 种 益处 也 是 反映 在 具体 社交 互动 过 程 中 的 (Pratscher et al., 2017)。 有 研究 者 提出 
人 际 正念 概念 ， 它 是 指 在 人 际 互 动 过 程 中 的 正念 ， 包 括 以 不 评判 、 
反应 的 方式 觉察 自己 和 他 人 (Pratscher et al., 2017)。 首 先 ， 从 社交 态度 上 来 说 ， 保 持 正 
© 念 状态 使 得 个 体 的 社交 行为 更 具有 亲 社 会 性 (Karremans et al., 2017)。 研 究 表 明 ， 正 念 与 人 
际 宽恕 呈正 相关 (Johns et al., 2015)。 因 此 ， 面 对 互动 过 程 中 的 排斥 行为 时 ， 高 正念 水 平 的 
被 排斥 者 以 宽恕 的 方式 回应 ， 力 求 友善 ， 减 少 排斥 恶化 可 能 性 。 其 次 ， 从 社交 技巧 上 来 说 ， 
人 际 正念 强调 以 非 评判 的 方式 去 关注 自己 和 他 人 想法 ， 并 且 能 够 觉察 理解 自己 和 他 人 情绪 
体验 ， 这 有 利于 良好 的 人 际 互 动 (Skoranski et al., 2019)。 例 如 ， 正 念 提高 情绪 觉察 和 自我 控 
制 能 力 (Karremans et al., 2017; Teper et al., 2013)。 在 与 他 人 互动 过 程 中 ， 高 情绪 觉察 和 自我 
空 制 能 力 有 助 于 改善 对 话 质量 ， 较 少 引发 冲突 。 也 有 研究 发 现 ， 当 处 于 冲突 互动 情境 中 ， 
高 正念 状态 水 平 的 伴侣 较 少 表达 具有 攻击 性 的 或 者 消极 的 内 容 (Barnes et al., 2007)。 如 果 互 
动 过程 中 排斥 行为 发 生 ， 高 正念 状态 可 能 有 助 于 被 排斥 者 觉察 到 自己 的 消极 情绪 ， 及 时 调 
整 情绪 状态 ， 并 且 控 制 自 己 冲动 或 者 自动 化 行为 ， 以 积极 方式 应 对 。 这 也 有 可 能 有 助 于 降 
低 被 排斥 者 转变 成 排斥 者 ， 做 出 排斥 事件 或 者 其 他 非 适 应 的 行为 的 可 能 性 。 
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通过 梳理 前 人 研究 ， 本 文 提出 正念 对 入 
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图 1 正念 对 社会 排斥 过 程 中 不 同 个 体 影响 模型 


会 排斥 过 程 中 不 同 个 体 影响 模型 〈 详 见 图 


D 。 社 会 排斥 发 生前 ， 从 排斥 者 的 角度 来 看 ， 对 当下 保持 觉察 可 能 有 助 于 减少 由 于 个 体 忽 
视 导致 的 排斥 。 有 些 排 斥 行为 的 目的 是 通过 拒绝 或 忽视 他 人 来 表达 对 这 段 关 系 的 攻击 性 。 


念 带 来 的 有 效 情绪 管理 和 良好 的 沟通 
从 被 排斥 者 来 看 ， 正 念 通过 有 效 情绪 调 
斥 发 生 之 后 ， 正 念 不 仅 能 够 减少 对 排斥 事 伯 


ae A 


-H Re 


了 助 于 较 少 以 排斥 的 方式 去 处 理 人 际 关 系 。 其 次 ， 
够 缓解 对 潜在 拒绝 的 焦虑 以 及 过 度 反 应 。 当 排 
F 的 反刍 ， 还 能 促进 积极 重 评 ， 这 有 利于 缓解 被 


排斥 者 的 痛苦 情绪 。 从 旁观 者 的 角度 来 看 ， 对 当下 的 注意 有 助 于 个 体 发 现 排斥 现象 的 发 生 ， 
为 帮助 行为 提供 可 能 性 。 正 念 也 可 能 通过 提高 共 情 水 平 ， 促 进 个 体 做 出 亲 社 会 行为 。 此 外 ， 


积极 情绪 可 能 是 正念 促进 亲 社 会 行为 的 背后 机 制 。 排 斥 发 生 时 ， 高 正念 水 平 的 被 排斥 者 更 
有 可 能 与 排斥 者 进行 高 质量 的 沟通 ， 降 低 排斥 事件 恶化 的 可 能 性 。 

虽然 当前 相关 研究 内 容 丰 富 ， 但 是 仍然 存在 一 些 不 足 。 以 下 是 对 该 领域 的 几 点 展望 。 
关 研 究 相 对 较 少 。 可 能 由 于 社会 赞许 性 的 影响 ， 对 于 排斥 者 主动 做 出 
排斥 的 测量 成 了 一 个 挑战 。 未 来 研究 可 以 考虑 创建 新 的 研究 范式 或 测量 方法 更 加 客观 记录 
排斥 行为 ， 并 考察 正念 以 及 正念 干预 是 否 可 以 减少 排斥 行为 ， 这 将 从 根源 上 减少 了 社会 排 
斥 带 来 的 影响 。 另 外 ， 社 会 排斥 是 人 际 互 动 中 发 生 的 ， 目 前 也 缺乏 排斥 正在 发 生 时 ， 排 斥 
者 与 被 排斥 者 之 间 动 态 互 动 的 相关 研究 ， 本 文 也 仅 在 理论 上 尝试 进行 阐述 。 

其 次 ， 研 究 质 量 有 待 提 升 。 目 前 研究 方法 主要 是 通过 自我 报告 的 方式 ， 结 果 可 能 受到 


首先 ， 排 斥 者 群体 相 


回忆 偏差 等 因素 的 影 


啊 ， 尤 其 是 探讨 高 了 
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E 念 水 平 的 个 体 是 否 做 出 排斥 行为 时 ， 结 果 的 可 人 靠 


性 受到 社会 赞许 性 的 影响 。 自 我 报告 的 研究 大 多 是 横断 面 的 数据 ， 只 能 做 相关 推断 ， 因 果 
推断 还 需 谨慎 。 此 外 ， 目 前 只 有 一 项 研究 初步 探讨 正念 与 拒绝 的 潜在 神经 机 制 (Martelli et 
al., 2018)。 未 来 研究 可 以 使 用 更 多 的 客观 测量 方式 (例如 ， 行 为 测量 、 神 经 影像 学 研究 )。 同 
时 ， 目 前 随机 对 照 的 干预 研究 相对 较 少 ， 难 以 明确 正念 在 社会 排斥 中 作用 效益 的 大 小 。 

再 次 ， 正 念 在 社会 排斥 中 的 效益 发 生 的 边界 条 件 需 要 进一步 明确 。 前 文 也 提 到 正念 的 
作用 在 一 些 情况 下 可 能 不 会 出 现 (Clear et al., 2020; Ford, 2017)。 在 考察 正念 对 排斥 后 消极 结 
果 的 缓解 作用 时 ， 研 究 结 果 变 量 不 仅 包括 社交 焦虑 、 抑 郁 等 负 性 情绪 问题 ， 还 涉及 到 攻 
性 、 网 络 成 瘾 等 行为 问题 。 正 念 对 于 不 同类 型 的 心理 症状 的 缓解 效益 可 能 存在 差异 性 。 此 
外 ， 研 究 较 少 考虑 不 同 群 体 中 的 结果 差异 性 。 在 社会 排斥 相关 研究 中 已 经 发 现 ， 社 会 排斥 
的 消极 结果 在 性 别 以 及 不 同年 龄 群体 中 存在 差异 性 。 例 如 ， 相 对 于 被 同伴 注意 的 女孩 ， 在 
游戏 中 被 忽视 的 女孩 的 认 知 表现 更 差 ， 而 无 论 是 忽视 还 是 注意 ， 男 孩 的 认 知 表现 水 平 都 一 
样 (Hawes et al., 2012)。 与 年 轻 人 相 比 ， 老 年 人 在 被 拒绝 之 后 受到 的 伤害 更 大 (Cheng & 
Gruehn, 2015)。 针 对 个 体 差异 以 及 消极 结果 类 别 而 进行 研究 ， 是 未 来 正念 与 社会 排斥 相关 
研究 的 一 个 切入 角度 。 

最 后 ， 探 讨 潜 在 心理 机 制 研 究 甚 少 。 从 旁观 者 角度 分 析 ， 目 前 已 有 两 项 实证 研究 考察 
高 正念 个 体 作 为 旁观 者 做 出 助人 行为 的 背后 的 机 制 ， 主 要 考察 共 情 的 作用 。 然 而 ， 两 项 研 
究 结果 并 不 一 致 。 除 此 之 外 ， 本 文 还 在 已 有 理论 基础 上 提出 ， 积 极 情绪 也 可 能 是 正念 与 助 
人 行为 的 关键 因素 ， 对 潜在 的 作用 机 制 进行 了 初步 的 讨论 。 但 是 仍然 有 些 问题 需要 更 深入 
的 研究 。 

总 之 ， 众 多 研究 探讨 正念 在 压力 情境 中 的 作用 ， 而 对 社会 排斥 中 的 作用 才刚 刚 起 步 。 
本 文 以 排斥 发 生 过 程 为 主线 ， 以 被 排斥 者 、 排 斥 者 以 及 观察 者 三 个 角度 为 支线 ， 总 结 已 有 
相关 研究 结果 ， 并 且 深 入 探讨 其 中 的 作用 机 制 。 希 望 未 来 能 够 有 更 多 研究 ， 以 帮助 更 全 面 
地 理解 正念 与 社会 排斥 之 间 的 关系 。 
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Abstract: From three perspectives (target, source, and observer) and three time points (before, 
during, and after the occurrence of ostracism), a series of questions about whether, when, and how 
mindfulness can play a role in ostracism were analyzed in detail and summarized as a model 
relating mindfulness and ostracism. The model demonstrates that before ostracism occurs, 
mindfulness may alleviate rejection sensitivity and reduce rejection behaviors. After ostracism 
occurs, mindfulness may alleviate pain and contribute to the helping behavior of observers. When 
ostracism occurs, mindfulness may promote good communication and reduce the likelihood of 
ostracism deterioration. More empirical research is needed to explore the mechanisms and the 
boundary conditions of the benefits of mindfulness on ostracism. 
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